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~Wer nicht liebt

Wein, Weil-und Gesang;
der bleibt einv Nawr
seinv Lebew lang!”

Der Spruch wird Martin Luther zugeschrieben, obwohl der auch eine ge-
harnischte Predigt ,Wider das Fressen und Saufen“ veroéffentlicht hat.
Vielleicht ist er ja zu spater Einsicht gekommen, nachdem er oft genug
gesehen hat, wie seine Mitmenschen bei Festen besoffen rumgrolten
und die Frauen betatschten. Da kann man sich dann doch fragen, wer
eigentlich der gréliere Narr ist.

Wir Kreuzbiindler brauchen uns jedenfalls nicht zu schamen, wenn wir
bei diesen kollektiven Vollrauschen mit einer Mischung aus Ekel und
schlechtem Gewissen zusehen. Das schlechte Gewissen kommt von
der Erinnerung daran, dass wir friher ja auch dabei waren, genauso
bescheuert ausgesehen und uns genauso hemmungslos daneben
benommen haben. Umso besser ist es flr uns, dass wir bei diesem
Narrenspiel nicht mehr mitmachen muissen!

Auf der anderen Seite missen die Abstinenten damit leben, dass sie in
bestimmten Kreisen und besonders im Karneval als Spalibremsen
angesehen und gemieden werden. Da stéren die, die nicht mitmachen
und dem Gruppenzwang widerstehen. Sie sind allenfalls als Fahrer bei
der nachtlichen Heimfahrt willkommen. Sie wissen am néachsten
Morgen, was alles passiert ist. Aber dafur dirfen sie auch keine
Dankbarkeit erwarten.

Wir lassen uns das Feiern trotzdem nicht vermiesen! Denn man kann
auch ohne Alkohol und Amphetamin aus sich herausgehen und lustig
sein! Und auch Karneval geht ganz ohne Alkohol! Versuchen Sie’s doch
einfach mal. Genau wie wir im Kreuzbund.

Redaktion

Sucht ist eine Krankheit, die nicht auf eine Ursache zurtckgefuhrt wer-
den kann. Sie kann koérperliche und/oder seelische Ursachen haben.
Auch soziale Faktoren kdnnen Sucht auslésen oder verstarken. Die viel-
faltigen Ursachen erklaren, weshalb manche Menschen bei dhnlichem
Konsumverhalten abhangig werden und andere nicht.

Wenn die Krankheit einmal ausgebrochen ist, erfasst sie den ganzen
Menschen korperlich, seelisch und in seinen sozialen Beziigen. Jellinek
hat den ganzheitlichen Niedergang in seinem typischen Verlauf
beschrieben. Dabei kommt es vor, dass sich Ursachen und Symptome
vermischen. So kodnnen sich Depression und Alkoholabhangigkeit
gegenseitig hochschaukeln, ohne dass der Kranke den Zusammenhang
bemerkt. So verursacht Abhangigkeit Probleme im Umfeld (z.B. in
Partnerschaft und im Beruf) wahrend der Kranke meint, dass diese
sozialen Faktoren sein Trinkverhalten verursachen.

Deshalb muss eine Abhangigkeitserkrankung immer ganzheitlich
behandelt werden. Insbesondere die sozialen Bezlige drohen dabei u.a.
wegen der Kostensituation aus dem Blickfeld der Therapien zu geraten.
Deshalb haben die Deutsche Hauptstelle fur Suchtfragen (DHS) und der
Fachverband Drogen- und Suchthilfe im Oktober 2018 in Berlin einen
Fachkongress durchgefihrt. Er bot unterschiedliche Perspektiven auf
die Umsetzung eines integrierten bio-psycho-sozialen Ansatzes bei der
Begleitung, Beratung und Behandlung von Menschen, deren Teilhabe
durch Abhangigkeitsprobleme beeintrachtigt ist.

Mitglieder des Arbeitskreises Politik des FAS NRW haben ebenfalls eine
Stellungnahme zu diesem Thema erarbeitet. Dort heil}t es:
+Ausgangspunkt der Hilfen missen deshalb die individuellen sozialen
Gegebenheiten der Suchtkranken sein, mit dem Ziel deren soziale In-
tegration/soziale Teilhabe bestmdglich zu erhalten oder zu verbessern.
Biologische und psychische Interventionen dienen begleitend der Unter-
stlitzung dieses Ziels und dirfen nie die Voraussetzung flr den Zugang
zu Hilfen oder Selbstzweck sein.”

Reinhard Metz



+++ Cafeteria +++

Norbert Werner hat im Dezember 2018 die kommissarische Leitung der
Cafeteria Gbernommen. In den zwei Jahren, die Norb jetzt bei uns ist,
hat er uns vor allem mit seinen Kochkiinsten beeindruckt.

Wie schon angekindigt, gibt es zukinftig einmal im Monat ein 3-Gang-
Uberraschungsmeni. Die Menus im Januar und Februar waren ein
voller Erfolg.

Fur dieses Jahr hat Norb weitere Aktionen geplant. So wird er fir die
2. Feiertage wieder einen Brunch einfiihren. Bisher sind folgende
Termine geplant:

Ostermontag, 22. April 2019 und
Pfingstmontag, 10. Juni 2019,
jeweils ab 11.00 Uhr
Preis: 10,00 Euro ohne Getranke

+++ Gruppenraum +++

Und wieder einmal gibt es eine Veranderung.

Es war absehbar und unvermeidlich, die Caritas hat die 2. Etage jetzt
komplett fremdvermietet. Bei der Suchtberatung in der 3. Etage wird fur
uns ein neuer Gruppenraum hergerichtet, den auch die Suchtberatung
nutzen wird. Am 18. Marz 2019 wird unser bisheriger Gruppenraum
renoviert und wir hoffen, dass wir zum gleichen Zeitpunkt schon den
Raum in der 3. Etage nutzen kdnnen. Wenn nicht, missen wir halt
improvisieren, aber dafir sind wir ja bekannt. Wir bitten um euer
Verstandnis.

Der Vorstand

Immer wieder kommt es zu diesen Situationen bei denen man fast ge-
zwungen wird mitzutrinken. Ob in lustiger Runde, beim ausgelassenen
Feiern zu Karneval oder bei der netten Betriebsfeier. Uberall kann es
einem passieren, dass man zu einem Glaschen eingeladen, aufgefor-
dert oder gedrangt wird.

Fur Alkoholabhangige, und vor allem fir den gerade erst , Trockenen®,
beginnt hier ein Spielrutenlauf fast ohnegleichen.

Uns fallt es einfach leichter ,Ja“ zu sagen, als ein klares ,Nein®. Lieber
Harmonie, als sich wieder mal rechtfertigen zu missen oder
ausschweifend seine Situation oder Entscheidung zu erklaren. Die Ge-
sellschaft akzeptiert nun mal eher ein JA als ein NEIN.



Aber warum fallt einem das NEIN-Sagen so schwer? Die Betroffenen
wissen ganz genau wie schwer es ist oder war, mit dem Alkohol aufzu-
hdren. Man spurt noch wie schwer es ist zu widerstehen, nicht nachzu-
geben, nicht rickfallig zu werden. Und dann wird man noch bedrangt,
doch keine SpalRbremse zu sein. Es ist doch nur ein Glaschen, also ehr-
lich! Da kommt der gerade bestandene Kampf gegen die Sucht wieder
auf den inneren Prifstand!

Was hilft?

Es ist vollkommen in Ordnung auf Alkoholkonsum zu verzichten.
Es gibt viele Menschen, die gar nicht oder nur selten Alkohol trinken.
Man muss sich klar machen, dass diese kein Problem haben, das ange-
botene Glas abzulehnen. Die Frage: ,Darf ich das ablehnen?* ist falsch
gestellt. Nachdem ich mit dem Saufen aufgehért habe, bin ich wieder
wie jeder andere Herr meines Trinkverhaltens. Ich muss dazu keine Er-
klarungen abgeben. Ich muss mich auch nicht als ,trockener Alkoholi-
ker“ outen wenn ich nicht will. Dennoch ist es fur die Betroffenen wich-
tig, sich auf die Situation vorzubereiten, damit sie nicht auf dem falschen
Fuld erwischt werden.

Eine gute Idee ist es, sich schon zuhause mal darlber klar zu werden,
was so seine eigenen Motive zum trocken sein sind. Mal aufschreiben,
warum es einem so schwer fallt Nein zu sagen. Muss man Angst haben
vor Ablehnung, verliert man wirklich sein Gesicht bei einem Nein? Zeigt
man Schwache, wenn man Nein sagt oder ist es nicht Starke? Muss
man immer auf Harmonie bedacht sein oder kann man mit guten Argu-
menten nicht doch Verstandnis schaffen?

Manchmal muss man bei Fragen, ja sogar bléden Fragen, einfach nur
gut prapariert sein. Hier ein paar Ansatze fir vorbereitete Antworten:

Freundlich, aber bestimmt

) Also heute bleib ich mal bei Wasser, gute Vorsatze soll man
nicht brechen.

. Nett, dass Du an mich gedacht hast, aber ich trinke ja kei-
nen Alkohol mehr.

. Wohl bekomm's, aber mir ist heute nicht nach Alkohol.
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Gute Griinde helfen weiter

. Ich bin mit dem Auto hier, da will ich heute nichts trinken.
o Gegebenenfalls: Ich trinke nichts, ich bin doch schwanger.

. Nein, danke schdn, ich muss morgen ganz frih raus, da
muss ich fit sein.

° Mein Arzt hat mir eine Schonzeit verordnet, da soll ich ein-
fach mal eine Zeitlang auf Alkohol verzichten.

Alternative suchen

. Nein danke, aber habt Ihr nicht auch was Alkoholfreies da?

. Ich muss heute einfach was kiirzer treten, aber einen Apfel-
saft nehme ich gerne.
. Ich habe leichte Kopfschmerzen, aber ein Glas kaltes

Wasser ware klasse.




Wenn es mal ganz eng wird

Neben der héflichen Variante gibt es naturlich auch elegante Mdglich-
keiten, sich aus der schwierigen Situation raus zu mogein.

o Ausweichen
Da fallt einem das ,noch / erstmal nicht” — ,spater / nachher*

— im Moment nicht / vielleicht nach dem nachsten Wasser*
ein, um das lastige Gegenuber zu vertrosten. Zeit gewon-
nen, sich leicht absetzen und in einen neuen Gesprachs-
kreis einbinden.

o Fluchten
Wenn nichts hilft einfach die Flucht ergreifen, mit Manchen
kann man nicht diskutieren. Also raus aus der bedrangten
Situation, sei es ,man muss dringend auf die Toilette, ,es
wird einem einfach plétzlich schlecht®. Notfalls einfach die
Feier verlassen wenn es hart auf hart kommt. Alles ist bes-
ser als wieder anzufangen zu trinken.

) Wahre Freunde suchen
Gut ist es, wenn man auf einer Feier Freunde vorfindet die
wissen, dass man ,trocken® ist oder auf dem guten Weg da-
hin. Das gibt Rickendeckung, hilft bei einer Diskussion,
ermoglicht einen eleganten Themenwechsel, schafft Unter-
stutzung doch Nein zu sagen.

Horst Stauff
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Eure Meinung ist uns wichtig!
Wenn Du etwas sagen willst zu Artikeln in
—r¥ diesem Heft, zum Thema Sucht und Abstinenz,
e '} 70 zum Kreuzbund und seinen Angeboten, dann
L 5 " schreibe uns.
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Wir werden Deine Meinung veroéffentlichen, so-
weit sie von allgemeinem Interesse ist.

W
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N Kirzungen aus redaktionellen Grinden behalten
wir uns vor.
redaktion@kreuzbund-duesseldorf.de
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Feste und Feiern sind soziale Veranstaltungen. Es handelt sich um be-
sondere Anlasse im Leben, die sich vom .grauen® Alltag abheben
sollen. Dazu dienen auRerer Schmuck der Ortlichkeit und der Personen,
Rituale, besonderes Essen und eben auch Trinken. Unter den Teil-
nehmern besteht Einvernehmen Gber das dem Anlass entsprechende
Verhalten und die angemessene Stimmungslage. So ist Weihnachten
fréhlich, freudig, feierlich, Karneval witzig, ausschweifend und zligellos.

Aufgabe der Teilnehmer ist es, aus ihrer alltdglichen Existenz herauszu-
treten und sich dem Ereignis anzupassen. Es besteht also durchaus ein
gewisser Gruppenzwang, eine Gleichschaltung der Individuen zur
Erzeugung eines Gemeinschaftserlebnisses. Das mag dem Einzelnen
leicht oder schwer fallen, sind doch Temperament, Lebensumstande
und Befindlichkeiten unterschiedlich.

Und hier kommt seit jeher der Alkohol ins Spiel. Sei es beim Sekit-
empfang oder beim festlichen Mahl, beim Schutzenfest oder bei der
Karnevalssitzung. Denn mit alkoholischen Getranken schon in geringen
Mengen kann man seine Stimmung verandern.

Alkohol wirkt als soziales Schmiemittel, weil er es den Menschen er-
laubt, ihre gewohnten Ricksichten und Hemmungen abzulegen und flr



das Fest einmal ,Funfe gerade sein zu lassen®. So wird es moglich, un-
befangen mit fremden Menschen unterschiedlicher Herkunft zu spre-
chen, zu singen und tanzen. Deshalb gibt es in unserem Kulturkreis
kaum eine Veranstaltung, die ohne alkoholische Getranke stattfindet.

In blrgerlichen Kreisen bestehen allerdings feste Vorstellungen
darlber, wieviel Alkohol es sein darf. Hier ist es verpont, mehr zu
konsumieren als zur Herstellung der Feierstimmung nétig ist. Denn bei
zu viel Alkohol schlagt die Stimmung um. Das stort die Feierlichkeiten
und wird deshalb als ,Alkoholmissbrauch® gebrandmarkt. Wer zu oft
gegen diese gesellschaftliche Norm verstdf3t, wird von der ,guten
Gesellschaft” geachtet, d.h. zuklnftig nicht mehr eingeladen.

lustig albern
tibermiitig
mutig tollkithn
aggressiv
gesellig aufdringlich
locker leichtsinnig
sorglos hemmungslos

In bestimmten Subkulturen (in die sich von Fall zu Fall auch schon mal
Angehorige der burgerlichen Gesellschaft verirren!) wird andererseits
sogar erwartet, dass die Festteilnehmer alkoholische Getranke zu sich
nehmen. Die launigen Bemerkungen der Kébesse in Dusseldorfer
Brauhdusern gehdéren noch zu den harmlosen Rempeleien in dieser
Beziehung.

Bei vielen Feten aber auch bei studentischen Kommersabenden gehort
es zum guten Ton, Alkoholmissbrauch bis zu koérperlichen und
intellektuellen Ausfallerscheinungen zu betreiben. Hier werden die
toxischen Wirkungen der Droge Alkohol souveran ignoriert und
Suchterkrankungen billigend in Kauf genommen!
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L Ubelkeit, Erbrechen

n Kreislaufkollaps

? Tod ,»Filmriss®

Es besteht allerdings Hoffnung, dass der kulturelle Fortschritt auch auf
diesem Gebiet stattfindet. Die gesundheitsbewusste Jugend kann nicht
dariiber hinweg sehen, dass es sich bei Alkohol um eine giftige
Substanz handelt, die nur bei gelegentlichem Gebrauch und in geringer
Menge keine koérperlichen und psychischen Schaden verursacht. Der
Trend zu bewusster Erndahrung fihrt nach meinen bei Praventions-
veranstaltungen gewonnenen Erfahrungen dazu, dass man sich auch
insofern Gedanken dariiber macht, was man seinem Koérper zumuten
will und was nicht.

Ein weiterer Trend zielt auf Selbstoptimierung und die bewusste
Gestaltung des Bildes, welches man nach auflen zeigt. Damit ist der
volltrunkene Zustand nur schwer zu vereinbaren. Wenn man ,Feiern®
und ,Alkohol“ googelt findet man wenige Eintrage, die das Saufen unter-
stitzen. Stattdessen gibt es nachdenkliche Diskussionen darlber, ob
und wie man auch ohne Alkohol auf Partys Uberleben kann! Und es gibt
in den GroRRstadten vermehrt Angebote alkoholfreier Partys und Events.

Der leichte Rickgang des Alkoholkonsums in Deutschland in den
letzten Jahren ist moglicherweise auf solche Entwicklungen zurtick-
zufiihren. Ich méchte auch gern glauben, dass die Suchtpravention, an
der sich der Kreuzbund beteiligt, eine gewisse Wirkung auf die
Einstellungen der nachwachsenden Generationen zeigt.

Reinhard Metz
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Ein Mocktail ist eine scherzhafte Wortschépfung, mit der die alkoholfreie
Entsprechung eines bekannten alkoholhaltigen Cocktails bezeichnet
wird.

Mocktail ist ein Kofferwort aus ,Cocktail und dem englischen Wort
,{0 mock” (,nachahmen, vortduschen®). Beim Mocktail werden die im
Ursprungsdrink enthaltenen Spirituosen ohne starken Eigengeschmack,
wie Wodka in der Bloody Mary oder weil’er Rum in einer Pifia Colada,
haufig einfach weggelassen. Geschmacksgebende Likére und
Spirituosen werden durch &hnlich schmeckende Sirups oder Séafte
ersetzt. So gibt es eine Vielzahl von alkoholfreien Barsirups, die den
Geschmack bekannter Likére und anderer Spirituosen imitieren.
Allerdings sind die Sirups meistens viel suller als ihre Vorbilder und
missen anders dosiert werden. Zum Teil unterscheidet sich ein Mocktail
auch durch Zugabe von Sodawasser, Tonic Water, Ginger Ale und
ahnlichem von seinem alkoholhaltigen Gegenstlick. Optisch sind viele
Mocktails nicht von ihrem Vorbild zu unterscheiden.

Die Bezeichnungen von Mocktails variieren oft den Namen des alkohol-
haltigen Vorbilds, z.B. durch den Zusatz ,Virgin“ (englisch fir ,Jungfrau®)
im Namen wie bei der Virgin Colada.

Beispiele flir Mocktails sind

o Virgin (Bloody) Mary (statt Bloody Mary)

. Virgin Colada (statt Pifia Colada)

) Safer Sex On The Beach (statt Sex On The Beach)
o Ipanema (statt Caipirinha)

Klaus Kuhlen
BZ 17
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https://de.wikipedia.org/wiki/Cocktail
https://de.wikipedia.org/wiki/Kofferwort
https://de.wikipedia.org/wiki/Spirituosen
https://de.wikipedia.org/wiki/Wodka
https://de.wikipedia.org/wiki/Bloody_Mary
https://de.wikipedia.org/wiki/Rum
https://de.wikipedia.org/wiki/Pi%C3%B1a_Colada
https://de.wikipedia.org/wiki/Lik%C3%B6r
https://de.wikipedia.org/wiki/Sirup
https://de.wikipedia.org/wiki/Sodawasser
https://de.wikipedia.org/wiki/Tonic_Water
https://de.wikipedia.org/wiki/Ginger_Ale
https://de.wikipedia.org/wiki/Virgin_Colada
https://de.wikipedia.org/wiki/Bloody_Mary
https://de.wikipedia.org/wiki/Pi%C3%B1a_Colada
https://de.wikipedia.org/wiki/Sex_On_The_Beach
https://de.wikipedia.org/wiki/Caipirinha

,verbotene Friichte: Cereus abstinens*
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Samstagsdienste im BZ

02.03.2019
09.03.2019
16.03.2019
23.03.2019
30.03.2019
06.04.2019
13.04.2019
20.04.2019
27.04.2019
04.05.2019

KB-Termine:

11.03.2019
01.04.2019
08.04.2019
08.04.2019
13.04.2019
29.04.2019

10.00 Uhr Frauenfrihstick
10.00 Uhr Frauenfrihstick
16.00 Uhr Frauenarbeitskreis
18.00 Uhr Vorstandssitzung
10.00 Uhr Mannerfrihstick
19.00 Uhr Gruppenleiterrunde

Team fur Derendorf
BZ 14

BZ9

BZ 8

BZ 156

Team f. Kaiserswerth
BZ 6

BZ 2

BZ 17

Team fir Unterrath

Betreuung in Einrichtungen:

Fachambulanz
Langerstralie

Tagesklinik
Langerstralle

Markushaus

Fliedner-
Krankenhaus

Siloah

JVA Disseldorf
Motivationsgruppe

»Smily Kids*
Kindergruppe
Hubertusstralle 3

Termine: 09.03.2019
13.04.2019
11.05.2019
08.06.2019
13.07.2019
10.08.2019

Reinhard Metz

Norbert Werner

Norbert Werner

Gunter Grommes

Brunhilde & Dieter
Dupick

Erika Worbs
Norbert Werner

Heinz Wagner

TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Supervision fur Gruppenleiter und Stellvertreter

Anmeldungen zur Supervision

bis spatestens eine Woche vor

dem jeweiligen Termin im Biiro.
Bitte die Termine vormerken.
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Hubertusstrafe 3, 10.00 bis 16.00 Uhr

16. Marz 2019

18. Mai 2019

13. Juli 2019
21. September 2019
09. November 2019



Montag

Dienstag

Mittwoch

Don nerstag

Freitag

BZ 15
Heinrich Kroll, Tel: 9216216

BZ 22 ,60 Plus”

Vormittags 11.00 bis 13.00 Uhr
Claudia Stark / Reinhard Metz
1602-1535 571859

BZ9

Vormittags 11.00 bis 13.00
Karin Mokros-Kreutzer,
Tel.: 131782

BZ 8
Christa Thissen, Tel.: 356617

BZ 6
Stefan Linker

BZ 14
Nachmittags 17.15 bis 18.45 Uhr
Byrthe Schmidtke, Tel.: 1588051

BZ 17
Abends 18.00 bis 19.30 Uhr
Klaus Kuhlen, Tel.: 0177 8701685

BZ 2
Heinz Wagner, Tel.: 7332562

Selbsthilfe-Gruppe
LVR-Klinikum im Sozialzentrum
Gebéaude 27, Raum 2

16.30 bis 17.30 Uhr

bei Bedarf bis 18.00 Uhr
Ansprechpartner:

Detlef Steinhof

Tel.: 0162/7124110

Samstaq

Smily Kids Gruppe
jeweils um 10.30 bis 13.00 Uhr
Heinz Wagner, Tel.: 7332562

Termine siehe Seite 15

Grevenbroich 2

Lindenstr. 1, 41515 Grevenbroich
Lothar Maye, ab 20:00 Uhr

Tel. 02181/80632

Unterrath 19.30 -21.30 Uhr
Pfarre St. Bruno (Pfarrzentrum)
Kalkumer Str. 60

Axel Maller Tel.: 0176/42135114

Meerbusch-Biiderich
Karl-Arnold-Str. 36,

40667 Blderich, KKG Heilig-Geist
Manfred Hellwig, ab 19:00 Uhr
Tel.0173/7465216

Seniorengruppe
Nachmittags im BZ
15.00 bis 17.00 Uhr
jeden zweiten Mittwoch
im Monat

Brunhilde & Dieter Dupick
Tel.: 0203/740951

Derendorf 19.30 -21.30 Uhr
Pfarre Heilig Geist
Ludwig-Wolker Str. 10

Renate Ummelmann,Tel.: 446987

»Kaiserswerth“ 19.30 -21.30
Ev. Tersteegen-Kirchengemeinde
Tersteegenplatz 1 (Golzheim)
Willi Sievers, Tel.: 02132/6586607

Neuss - West

Rheydter Str. 176,

41464 Neuss, ONS-Zentrum
Wolfgang Hebing, ab 19:00 Uhr
Tel. 02131/130308

Neuss-Furth
Papst-Johannes-Haus
Gladbacher Str. 3, 41462 Neuss
Karl Reinartz, ab 19.30 Uhr

Tel. 02131/541332

Dormagen-Nettergasse
Nettergasse 37, 41539 Dormagen
Rolf Griesberg, ab 18:00 Uhr

Tel. 0176/70338340

Gruppe Grevenbroich 1
Lindenstr. 1, 41515 Grevenbroich
Kalle Holz, ab 20:00 Uhr

Tel. 02181/1357

Neuss - Siid

Bedburger Str. 61, 41469 Neuss
Burgerhaus Erfttal

Monika Kinster, ab 19:30 Uhr
Tel. 02131/157500

Neuss-Zentrum, ONS-Zentrum
Rheydter Str. 176, 41464 Neuss

Rainer Petermann, ab 19:00 Uhr
Tel. 0176/80305480

Gruppe Grevenbroich 3
Lindenstr. 1, 41515 Grevenbroich
Hans Aretz, ab 20:00 Uhr

Tel.

Neuss-Mitte

ONS-Zentrum

Rheydter Str. 176, 41464 Neuss
Ragnar Schulz, ab 19:00 Uhr
Tel. 02131/7786323
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KREUZBUND-Kreisverband Diisseldorf

Biiro & Begegnungszentrum
0211/ 17939481
0211/ 17939482

Telefon Biiro
Telefon Cafeteria

Fax 0211/ 16978553
Vorstand

Heinz Wagner 0211/ 7332562
(Mobil) 0172/ 2031543
Brunhilde Dupick 0203/ 740951
(Mobil) 0157/ 34457237
Geschiftsfiihrung

Angelika Buschmann 0211/ 7881600
(Mobil) 0151/ 57701316

Frauenarbeit
Frauke Piepmeyer 0211/ 396265

(Mobil) 0157/ 32624253
Freizeit

Manfred Weise 0157/ 78281546
Komm. Cafeteria

Norbert Werner 0157/ 32633642
Komm. Offentlichkeit

Klaus Kuhlen 0211/ 73774723
(Mobil) 0177/ 8701685
geistlicher Beirat

Klaus Kehrbusch 0211/ 355931-10

Offnungszeiten:
Biiro HubertusstraBe 3

Montag bis Freitag

11.00 Uhr bis 13.00 Uhr
Cafeteria:

9.00 Uhr bis 20.00 Uhr
Samstag:10.00 bis 18.00 Uhr
Vorstand:

Montag bis Donnerstag
14.00 Uhr bis 16.00 Uhr

Ab sofort

e

Der Vorstand bietet an:

Einzelgesprache mit Voranmeldung.
Tel. 0211/ 17939481

Montags von 13.00 Uhr bis 15.00 Uhr
Heinz Wagner
Dienstags von 14.00 bis 16.00 Uhr
Brunhilde Dupick
Donnerstag von 13.00 bis 15.00 Uhr
Brunhilde Dupick & Heinz Wagner

2 fFE fF E fF 2 2 2 2z 2
Notrufnummern

Telefonnotruf 0180/ 3240700
Telefonseelsorge 0800/ 1110222

Suchtambulanz
Grafenberg 0211/9 22-36 08

Bundesverband Hamm
Mdinsterstr. 25, 59065 Hamm
Zentrale 02381 /672720

Diozesanverband Koln
Georgstr. 20, 50676 Koln
Telefon 0221 / 2722785

Fax 0221/ 2722786
kbk@kreuzbund-dv-koeln.de
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Frisch aus der Klinik

Als ich meine Therapie hinter mir hatte war mir wirklich nicht nach
Feiern zu Mute. Das Fehlen von Alkohol war schon im Alltag schlimm
genug, die Erinnerung an den nassen Zustand nur allzu wach. Trotz
aller guten Ratschlage erschien mir das Feiern ohne Alkohol als ein
Widerspruch in sich.

Seit meiner
Schulzeit hatte
ich Alkohol
gebraucht als
Mittel, um in
Stimmung zu
kommen, um
aus mir heraus
zu gehen,
meine
Hemmungen
zu Uberwinden.

Feiern war fur mich gleichbedeutend mit dem Erlebnis des Rausches
ein Zustand der Ekstase, des ,Auller-sich-Seins“. Was sollte ich
nichtern auf einem Fest?

Und wie sollte ich mich verhalten, wenn mir alkoholische Getranke an-
geboten wirden? Wie sollte ich es schaffen abzulehnen, wenn mein
nasses Ich innerlich danach schrie? In meiner Vorstellung war mir die
Gier ins Gesicht geschrieben. Wie hatte ich in diesem Zustand ein ,Nein
danke® Uber die Lippen bringen kénnen?

Von den besorgten Nachfragen meiner Saufkumpane ganz abgesehen:
,Bist Du krank?“, ,Wie denn - gar nichts mehr?“, ,Der wirde Dir
bestimmt schmecken! Ich konnte mir eine Feier nur als ein Spiel3ruten-
laufen vorstellen, einen Slalom durch endlose Reihen von Flaschen und
Glasern. Warum sollte ich mich einer solchen Strapaze mit unsicherem
Ausgang aussetzen?
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Und da war dann noch meine Schwiegermutter. Bei Einladungen nach
Therapieende fing sie Uber den Tisch hinweg ausfiihrliche Gesprache
Uber mein bevorzugtes Getrank an: ob ich Mineralwasser oder stilles
Wasser flir meine Apfelschorle haben wollte und es sei auch naturtriiber
Apfelsaft da. In meinem frisch trockenen Zustand wollte ich nichts
weniger als offentlich Gber mein Trinkverhalten diskutieren! Auf diese
Einladungen héatte ich liebend gern verzichtet!

Als ich noch trank hatte man mir bei einem Sektempfang einen kleinen
alten Mann gezeigt, der gebeugt in zu groRem grauen Anzug in der
Ecke stand und mit den Augen sein Wasserglas fixierte. Das sei ein
hohes Tier gewesen, jetzt aber gerade aus der dritten Entziehungskur
zuruck. Er machte einen sehr unglucklichen Eindruck. Damals hatte ich
mich achselzuckend weggedreht. Das betraf mich doch nicht! Jetzt
konnte ich nachfuhlen, wie es ihm damals erging und das hielt mich
langere Zeit vom Feiern ab: Ich wollte nicht der in der Ecke sein, Uber
den Bemerkungen gemacht wurden.

Auf dem Trockenen

So verging etwa ein Jahr, in dem ich mich nach Mdglichkeit um Feste
herumdriickte. Dann war ich langsam so weit, dass ich mich mit meiner
Abstinenz versdhnt hatte.

Damals war ich zu einer Hochzeit in der Familie eingeladen. Ich war
vorbereitet: Mit meiner Frau hatte ich verabredet, dass ich mich zurtck-
ziehen wiirde, wenn es mir zu viel werden sollte. Seltsamerweise wird
bei kaum einer Festlichkeit mehr Alkohol getrunken als bei Hochzeiten.
So standen auch diesmal (nach dem Sekt) drei Flaschen Wein auf
jedem Tisch und es wurde eifrig nachgeschenkt.

Standig wedelte irgendwer mit einer Flasche vor meiner Nase. Bald
waren alle in guter Stimmung, nur ich nicht. Um mich herum gerétete
Gesichter und Gesprache in hochster Lautstarke. Als gegen 23 Uhr zum
Kaffee Spirituosen verteilt und die Krawatten gelockert wurden hatte ich
genug. Etwas missgelaunt ging ich ins Hotel. Die Strome von Alkohol
hatten mich auch nach einem Jahr noch etwas aus der Balance
gebracht.
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Hochzeitsgesellschaft, Wilhelm Busch, Humoristischer Hausschatz

Die Gelassenheit des Alters

Die Einsicht war unabweisbar: Ich war fir diese Art zu feiern verdorben.
Nur — damit wollte ich mich nicht abfinden. Also nahm ich danach be-
wusst an kleineren Festen teil, bei denen es nicht so hoch her ging. So
trainierte ich neben meinen Abwehrkraften auch meine Toleranz.

Nach drei weiteren Jahren war ich dann bereit flr eine weitere Hochzeit,
die diesmal in Friesland stattfand. Dort stehen statt \Wein drei verschie-
denfarbige Schnapsflaschen auf dem Tisch und nach jedem Tanz gibt
es Schnaps aus einem Zinnloffel an der Theke. Diesmal konnte ich das
Schauspiel sehr gelassen bis 2 Uhr mit ansehen und konzentrierte mich
aufs Fotografieren.

Ein bisschen ist es so, dass ich mich damit abgefunden habe, bei Fes-
ten nicht mehr mitten drin zu sein. Das kann man auch als Alterser-
scheinung betrachten. In jingeren Jahren ware das wahrscheinlich
schwerer gefallen! Vielleicht hat es deshalb bis zur Abstinenz so lange
gedauert.

Reinhard Metz
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Ich bin Helmut, Alkoholiker, heute dankbar trocken. Das war nicht
immer so.

Am Anfang meiner Trockenheit fuhlte ich mich ziemlich hilflos. Wie
sollte so ein Leben ohne meine Medizin, dem Alkohol, blo} funktio-
nieren? Wie sollte ich meine Minderwertigkeitsgefiihle ohne Alkohol
in den Griff bekommen? Es folgten schwierige Jahre der Zweifel
und Selbstfindung. Mit Hilfe einer Langzeittherapie und den Selbst-
hilfegruppen kam der Erfolg.

Inzwischen sind viele Jahre vergangen und meine Trockenheit hat
sich wahrlich gelohnt.

Ein Vorteil meiner sichtigen Struktur besteht halt darin, dass diese
Veranlagung auf weitere Lebensbereiche Ubertragbar ist. Mit der
gleichen Intensitdt wie ich den Alkohol verzehrt hatte, konnte ich
spater meinen beruflichen Werdegang steuern. Mit klarem Kopf und
enormer Leistungsfahigkeit stellte sich der berufliche Erfolg und
damit verbunden ein sozialer Aufstieg ein.

Vom Handwerker zum Techniker und letztlich zum Betriebs-
ingenieur.

Dann kam die Zeit, sich zwei lang gehegte Winsche zu erfillen. Die
Geburt meiner Tochter und der Bau eines Eigenheims mit enormer
Eigenleistung waren die Kronung dieses Schaffens.

Ich befand mich auf einem Héhepunkt.
Doch diese Starkung meines Selbstbewusstseins hatte auch Schat-
tenseiten. Die Partnerin und Ehefrau, die mich als verzweifelten

Trinker erlebt und mitgetragen hatte, kam mit diesem zunehmenden
Wandel meiner Personlichkeit nicht mehr zurecht.
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Nach 29 Ehejahren folgte die Scheidung. Der Verlust des Eigen-
heims war eine Folge dieser Entscheidung.

Dafiir bekam ich eine ,neue Freiheit", die mir erlaubte, weitere, lang
gehegte Winsche zu erfiillen. Mein schon immer vorhandenes Fern-
weh konnte ich nun in zahlreichen Flug- und Schiffreisen auf vier
Kontinenten ausleben.

Einen Sonnenuntergang vom 88. Stock des Empire State Building
Uber New York zu erleben, mit dem Wasserflugzeug entlang der
Rocky Mountains, mit schwer bewaffneten Wildhutern auf der Pirsch
im Kriger Nationalpark, mit einem Boot unterhalb der Niagara Falle
oder zu Fu® den Grand Canyon hinab zu marschieren, waren einige
von vielen Highlights.

Der absolute H6hepunkt war schlieRlich ein Tandem-Fallschirm-
sprung aus 4000 Metern Héhe, womit ich mein noch unterschwellig
vorhandenes Angstpotenzial herausfordern und tberwinden konnte.

Ruckwirkend betrachtet, nach sechsundzwanzig Jahren Trockenheit,
hat mir dieses Suchtpotenzial, richtig angewendet, ein aulierge-
wodhnliches und Uber weite Strecken faszinierendes Leben beschert.

Vielleicht war es ein Vorteil, dass mich diese Krankheit im friihen
Alter erfasste. Mir ist jedoch bewusst, dass mein Leben mit der
Sucht kein Malistab fir andere suchtkranke Menschen sein kann.
Mit dieser Schilderung meines Werdegangs mochte ich lediglich auf-
zeigen, dass vieles moglich werden kann, wenn es gelingt trocken
zu werden und zu bleiben.

Ich winsche jedem, der es versucht, viel Erfolg.

Helmut, Alkoholiker,
dankbar trocken
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Fir mich ist abstinentes Leben keineswegs mit Verzicht verbunden,
auch nicht beim Kochen. Viele meiner Lieblingsgerichte werden in der
Regel mit Alkohol zubereitet. Doch durch geschicktes Austauschen
einzelner Zutaten erziele ich trotzdem hervorragende Ergebnisse.

Es geht nichts Uber einen schénen Sonntagsbraten, gerade in der kalten
Jahreszeit. Ein wunderbares Stick Rindfleisch, mit reichlich kraftiger
Sole und grinem Gemduse, ist nicht nur fir mich eine Offenbarung - mit
der Familie oder Freunden wird dieser abgewandelte Klassiker fur alle
zu einem Festessen. Und das Beste daran: Wahrend der Braten
vergnugt im Backofen vor sich hin schmurgelt, habt |hr Zeit fur Wichtige-
res als in der Kliche zu stehen. Die Zubereitung ist denkbar einfach:

Als erstes musst |hr den Backofen auf 130° C vorheizen. Das Fleisch
grofdziigig mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit etwas Olivendl in einem
Brater auf dem Herd von allen Seiten kraftig anbraten.

Sellerie und Zwiebeln putzen, grob klein schneiden und mit in den
Brater geben. Bei mittlerer Hitze etwa zehn Minuten mit garen lassen.

Die Zitronen auspressen, mit den gehackten Tomaten und dem
Grapefruitsaft vermischen, Tabasco dazu und alles zusammen in den
Brater geben. Den Rosmarin und die Lorbeerblatter dazu, einmal auf-
kochen lassen und das war’s auch schon mit den Vorbereitungen.
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Den zugedeckten Brater in den vorgeheizten Backofen schieben. Wenn
Ihr keinen Deckel flir den Brater zur Hand haben solltet: Ein Bogen
Backpapier oder Alufolie tut’'s auch.

Bei 130° C Ubernimmt der Backofen fir fiinf bis sechs Stunden die
restliche Arbeit. Der Braten ist fertig, wenn lhr das Fleisch mit der Gabel
zerteilen kénnt. Salzkartoffeln passen prima dazu. Und es ist keine
Frage: Am besten schmecken natlrlich am nachsten Tag die Reste,
aufgewarmt und mit Nudeln.

Falls Ihr mit Grapefruitsaft nichts anfangen kénnt, es geht natdrlich
auch jeder andere herbe Saft, zum Beispiel der von Orangen, Trauben
oder auch Granatapfel. Granatapfelsaft ist toll, aber es ist Vorsicht
geboten: Da er sehr kraftig ist, solltet Ihr ihn 1:1 mit Wasser mischen.

In diesem Sinne: Guten Appetit!

Norb
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Seit meiner frihen Jugend war die flnfte Jahreszeit fir mich das
Highlight des Jahres. Endlich konnte ich legitim trinken und feiern.
Angefangen wurde donnerstags auf Altweiber und aufgehért dienstags
auf Veilchendienstag. (Mittwochs war ich zu erschépft und es war eh
alles vorbei.)

Spater war ich leider um mindestens 350 € armer, mit einer versoffenen,
heiseren Stimme und einigen Filmrissen.

Altweiber haben wir Kumpels uns immer bei mir um 10 Uhr morgens
getroffen, sind in die Disseldorfer Altstadt gefahren, waren guter Dinge
und in tollster Feierlaune. Der Karneval war ja noch jung und wir hatten
Energie satt. Gegen Mittag, nach geflihlten 15 Glas Bier, nicht mehr
ganz nichtern und unzahligen Bltzjes musste eine Starkung in Form
von fester Nahrung her. Eilig verzehrten wir eine Pizza um schnell
wieder mit den netten Madels weiter feiern zu kbnnen, die wir kennen-
gelernt hatten. Die Musik war so laut, dass eine Unterhaltung fast
unmaglich war. Aber egal, es wurde gelacht, getanzt und getrunken. Wir
hatten Spal}, auch wenn die Ohren von der lauten Musik drohnten. Spat
in der Nacht ging es mit dem Taxi nach Hause. Sichtlich angeschlagen,
lallend und nicht mehr wissend, wie und wann ich in der letzten Kneipe
angekommen war. So ging es auch freitags, samstags, sonntags,
montags und dienstags. Zwischenzeitlich ging es mir richtig schlecht.
Ich hatte Kopfschmerzen, mir war Ubel und mein Kreislauf gehérte eh
nicht mehr zu mir. An die vielen Leute, die ich kennengelernt hatte,
konnte ich mich stellenweise nicht mehr erinnern. Das machte aber
nichts. Es durfte getrunken und gefeiert werden. Als Rheinldander muss
man da durch, dachte ich.

Viele Jahre feierte ich so Karneval. Mit der Zeit wurde es etwas ruhiger.
Ich war verheiratet und hatte Kinder. Wir gingen jetzt zum Kinderkarne-
val. Aber dennoch, die Karnevalszeit war fiir mich legitime Trinkzeit. Ich
kannte kein ,LUSTIG SEIN® ohne Alkohol. Der Alkohol gehérte fir mich
dazu.
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Es war eine schone Zeit, die ich nicht missen mochte. Es ist eine
Lebenserfahrung, die ich gemacht habe, und ich weil heute, dass ich
so nie wieder feiern werde.

Heute lebe ich abstinent, liebe den Karneval immer noch, aber anders.
Mehr mit all meinen Sinnen und bewusster. Es ist mindestens genauso
schon wie friher. Mir ist nicht mehr Ubel, mein Kreislauf ist stabil und
wenn ich spreche, dann lalle ich nicht.

Heute schrecken mich die vielen stark alkoholisierten Jecken ab. Ich
halte mir vor Augen, dass ich friher dazu gehérte und schame mich
fast. FUr mich zahlt heute das Motto:

Helau ohne blau

Klaus Kuhlen
BZ 17
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Die Gruppenarbeit ist das Kernstiick der Suchtselbsthilfe. Daneben
bieten die Gruppen aber noch eine Vielzahl unterschiedlicher
Veranstaltungen an. Es gibt

. Tages- und Wochenend-Seminare

. Sportgruppen

. Kreativgruppen

. Gemeinsame Ausflige und Wanderungen

° Jahreszeitliche Veranstaltungen

© Sommerfeste

° Adventfeiern

° Karnevalssitzungen.
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Wozu dient das?

Auf den ersten Blick antworten AuRenstehende: ,Klar, das sind Vereins-
feste, wie sie jeder Turn- oder Kleingartenverein auch durchfihrt. Sie
dienen der Forderung des Vereinslebens, des Zusammenhalts unter
den Mitgliedern und der Mehrung des Vereinsvermogens.

So sieht das auch das Finanzamt, dass solche Veranstaltungen
(Ausnahme: Seminare) gern als wirtschaftlichen Geschiftsbetrieb
qualifiziert mit der unangenehmen Folge, dass bei einem gemeinnitzi-
gen Verein die dabei anfallenden Kosten nicht aus steuerbegtinstigten
Mitgliedsbeitragen und Spenden bezahlt werden dirfen. Sie mussen
vom gemeinnitzigen Verein getrennt finanziert werden. Daran ist z.B.
die Karnevalsveranstaltung des Disseldorfer Kreisverbandes letztlich
gescheitert. Mit den Eintrittsgeldern war es nicht maoglich, ein
ansprechendes Programm auf die Buhne zu bringen.

Auch die Krankenkassen, als wichtige Zuschussgeber der Selbsthilfe,
fordern keine Veranstaltungen, die der Geselligkeit dienen oder z.B.
Sportgerat, welches der allgemeinen Gesundheitsférderung dient.

So einfach liegt der Fall aber bei den Veranstaltungen der Suchtselbst-
hilfe nicht. Richtig gesehen dienen diese unmittelbar der Verwirklichung
der Vereinszwecke und sind dem gemeinntitzigen Bereich zuzuordnen.
Diese Veranstaltungen muss man namlich in Zusammenhang mit der
besonderen Situation der Mitglieder und Gruppenbesucher sehen.

Der Weg in die Sucht ist ein Prozess fortschreitender Vereinsamung.
Auch wenn das angesichts (be)rauschender Feste paradox erscheinen
mag. Die abhangigen Trinker kreisen auch in den buntesten
Gesellschaften je langer je mehr nur noch um sich selber. Sie gehen
eine exklusive Zweierbeziehung mit ihrem Suchtmittel ein. Daneben ist
kein Platz fur menschliche Partnerschaften, nicht mal fir ein nach-
haltiges, ernsthaftes Gesprach. Jeder gesellschaftliche Anlass dient nur
dazu, die eigene Sucht zu stillen.

Auch verliert der Abhangige die Fahigkeit, Geflihle zu empfinden oder

bei anderen wahrzunehmen. Dadurch wird er unfahig, soziale
Bindungen aufrecht zu erhalten oder neu einzugehen. Er verliert sehr
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viele seiner alten Freunde aus der Zeit bevor er in die Sucht abglitt. Und
bei denen, mit denen er sich jetzt abgibt, handelt es sich in der Regel
um Saufkumpane, die ebenfalls nicht bindungsfahig sind. Noch krasser
sind oft die Beziehungen in der illegalen Drogenszene, bei denen es
kaum Gemeinschaft sondern nur gegenseitiges Ausnutzen bis hin zur
Feindschaft gibt.

In der Therapie lernt der Suchtpatient mihsam, wieder Kontakt zu sich
selbst und seinen Geflhlen aufzunehmen. In den therapeutischen
Gruppen nimmt er erstmals wieder soziale Kontakte auf. Dieser
Prozess ist aber mit dem Ende der Therapie keineswegs
abgeschlossen. Durch die Erkenntnis der eigenen Krankheit und ihrer
sozialen Folgeerscheinungen ist der Patient in seinen Grundfesten
erschittert. Als ob einer plotzlich aus tiefem Schlaf gerissen wirde,
blinzelt er unsicher in das helle Licht und ist kaum fahig zu reagieren. Er
bedarf der Anleitung und Flhrung bei seiner Resozialisation. Er muss
wieder lernen, was er wahrend der akuten Krankheitszeit vergessen
hat. Und er muss neu lernen, was er in dieser Zeit an personlicher Ent-
wicklung verpasst hat.

Die Unterstitzung und Foérderung der Wiedereingliederung in die
Gesellschaft ist eine Aufgabe der Suchtselbsthilfe, deren Bedeutung fur
die Aufrechterhaltung der Abstinenz nicht zu unterschatzen ist.

Diesem Ziel dienen die Angebote der Suchtselbsthilfe fir gemeinschaft-
liche Unternehmungen und Veranstaltungen.

Der alkoholfreie Karneval ist daher nicht nur eine Gaudi, sondern er er-
moglicht auch denen eine Teilhabe am gesellschaftlichen Leben, denen
sie sonst wegen des allgegenwartigen Alkohols nicht méglich ware. Sie
kénnen bei diesen Sitzungen Uben, auch ohne Suchtmittel Spal} mitei-
nander zu haben. Ahnliches gilt auch fir die anderen Feste und Feiern
in der Suchtselbsthilfe. Sie sind deshalb Teil der gemeinnitzigen Aktivi-
taten der Gruppen und Verbande.

Reinhard Metz
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Tel.: 02 11/17 93 94 81
Fax.: 02 11/16 97 85 53

Kreuzbund Kreisverband
Diisseldorf e.V.

BEITRITTSERKLARUNG

Durch Unterschrift erklare ich meinen Beitritt zum Kreuzbund e.V. und erkenne als Mitglied
die jeweils geltende Kreis- und Bundessatzung an.

Die Beitragszahlung in Hohe von z. Z. 10,00 Euro/Monat ist zahlbar auf folgendes Konto:
Stadtsparkasse Diisseldorf, IBAN: DE14 3005 0110 0010 1923 34, BIC: DUSSDEDDXXX

Ich besuche die Gruppe:

Anschrift: (in Druckschrift)

Name, Vorname:

Strale:
PLZ/Ort:
Telefon: Beruf:
0 01.01.20....

Geburtsdatum: Beginn der Mitgliedschaft: O 01 07.20....
Dusseldorf, den

Datum Unterschrift
Dusseldorf, den

Datum Unterschrift Gruppenleiter

Die Vereinssatzung und die Datenschutzerklarung des Kreuzbund e.V. wurden mir ausgehandigt
und ich habe sie zur Kenntnis genommen. Ich erkladre hiermit, dass ich die Vereinssatzung aner-
kennen werde. Die Datenschutzerklarung erkenne ich in einer gesonderten Vereinbarung an, die
diesem Antrag als Anlage beigefiigt ist.

Die Mitgliedschaft wird bestatigt:

Disseldorf, den

Datum Kreisvorsitzender / Kreisgeschéaftsfiihrer

Stand: 01.02.2018
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